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هام ! 


هذا الكتاب : 

٠‏ ليس بدیلا عن استشارة الطبیب أو العالج النضي 

. قد يستخدم من قبل المعالع أو التعام 

٠‏ سيعطيك فكرة عن العلاع ا معرفي السلوي وأخطاء التفير واگنه 

ليس بديلا عن الدراسة الأكادبمية 

al ليس إنشاء أو تأليف لعاني عامية جديدة» بل هو أقرب‎ ٠ 
تحريرا عاميا لامادة المتوفرة عن ا موضوع باللغتين العربية‎ 
والاجليزية وحاولة لإعادة تبوب وترتيب أخطاء التفگیم بنسق‎ 
والاستذکاں واعادة صياغة‎ All منضبطء صما يسبل على القارئ‎ 
التعريفات» بحیث نزيل التعارض وال لتباس» وقد ذكرنا الصادم‎ 
التى اعقدنا علیہا في خہاية العمل‎ 
راعينا في اختيار الألفاظ والتعبيرات اللغوبة البساطة والسبولة‎ 
حتى يصل العنی بأوضع الطرق بدون لبس أو اختلاط‎ 


نبذة عن 


العلاع العرفی السلوي 


العلاج ا معرفي السلوكي يركز على تغيم الأفكار الضارة البدامة» وتفیہ العتقدات 
وا مواقف والسلوك؛ صما یؤئر بشكل مباشر على الشاعی وبدريك على جموعة من 
استراتجیات ا مواجبة للتعامل مع مشكلات الحياة 

یہدف العلاع ا معرفي السلوکي إلى تفي أخاط eL ls‏ « التي تبني ومعتقداتنا 
الواعية وغير الواعیة؛ وبالتالي تؤثر على مواقفنا ء وي النباية سلوکنا؛ من أجل 
مساعدتنا في وتحقيق أهدافنا. 

الطبيب النفسی E,‏ بيك أول من مارس العلاع السلوي ا معرفي. كان بيك 
معتمدا في البداية على العلیل النفسی, ٹم لاحظ انتشار "الحوار الداخاي" يبن 
calls‏ وأدرك مدى قوة الارتباط 8 الأفكار وا مشاعر. 

وجد بيك أن SE ane Jail‏ من دمع العلاع ا معرفي والأساليب السلوكية؛ سا 
آلبصه أن يرسى قواعد AÑ‏ أشكال العلاع شعبية Mathis‏ على مدار الضین ble‏ 
الاضية. i‏ 

العلاع ا معرفي السلوکی غير مصمر للاستخد ام للعلا مدى الحياة» بل ومبدف إلى 
تحقیق أهداف فی الستقبل القريب. تستمر معظر آنظمة العلاع العرفی السلوي 
من خمسة إلى عشرة أشبر ؛ مرة واحدة إسبوعيا عدتہا حوالی ساعة 

العلاج العرفي السلوكي هو نم عملي يتطلب من العالع والستفید أن بستنمروا في 
العملية وأن يكونوا على استعداد للالتزام باللشاركة . LIW‏ بعملان مقا GAS‏ 
واحد لتحديد الشكلات التي یواجہہا ا مستفيد » والتوصل إلى استراتجیات 
معالتہاء واستبدال الأغاط البدامة bL‏ تفر اجابية 


staal‏ التفلر 


Cognitive Distortions 


٠‏ تعد "التشوهات المعرفية" أو "أخطاء Goll‏ أك تقنيات العلاع 
ا معرفي السلوي شیوقا وفعالية 

Jas وأخطاء التفلیم هی أضاط تفلیم غير دقيقة و ضارة وهدامة,‎ ٠ 

الإنسان یقع 3¿ لشاعر السلبية مرة تلو الأخرى دون أن يعرف 

لاذا 

هذه التقنية تعتمر أولا على تحديد "التشوهات المعرفية" أو "أخطاء 

التفكير" التى يعاني منہا الشخص, بناء على جدول لرصد الواقف 

والشاعر والسلوكيات» وبناء عليه يتعام "الاستجابات البديلة" التي 

alas‏ يفكر بخط lel‏ وتحاشی الوقوع في ڂ الشاعر السلبية 


LL 
التفلر‎ staal 


٠‏ التوقعات الكارثية - توقع الصائب: تؤدي إلى 
شعور النوف والقلق والتوتر 

als التفلير التشاؤمی: یؤدي إلى الإحباط‎ ٠ 

والیأس ۱ 

القارنات الجعفة: تؤدي إلى الشعور بالدونية 

وانعدام القيمة 

التفلیم الثنائي: تعطيل السبر في الحياة 


لا يبدو أن هناك استقرار بين الدارس العامية في عدد "أخطاء التفلیم" 
فبعضرص يضع خطئین تحت عنوان واحد. وبعضہم یفصل كل خطی 
على حدة» لذلك وجدنا بعض الراجع تقسمرم لعشرة أقسام» بعضہم 
ga ...2‏ نصل لعشربن خطا 

ولا يبدو أن هذه مشكة في ذاتہا؛ اذ الغرض هو انتباه الشأخص لأ راط 
التفلیم الضارة التي يعاني منہاء وجرد أن يقوم بالبدء في مراقبة 
الواقف نی "جدول الرصد " خلال الأسابيع الأولى للعلاج؛ سیعرف 
بالتحديد "أخطاء التفلیم" التي تسبب له الشاعر السلبية 


أخطاء التفلم 


All sculptures by Johnson Tsang 
johnsontsangart.com 


اخطاء التفلہ 
تكون asl‏ | 
حم sa‏ 


> 
5 1 هو 
9 کت 
db‏ عن الواقع i‏ 
7 
2 


a5 3 
SLU تقس موه‎ 
“¿se 


1 قراءة الأفكار 
معرفة الغیب: 

2 توقعات تشاؤمية عن نسي 

3 توقعات كارثية عن الأحداث والغير 
4 اذا لو؟ 


البالفة: 
5 البالفة في التعیم 
6 البالفة في bel‏ 
7 البالفة في التبوين 
االاتہام: Í‏ 
8 اتہام النفس وتبرئة الاخرین 
9 اتہام الآخرين وتبرئة النفس 
0 لتفگر ÁL‏ 
11 الوصم 
2 القارنات الجعفة 
3 الأحكام بناء على الشاعم 
14 لینبغیات 
5 التصلب للرأي 


6 التركيز على السلبيات 
jus 7‏ الإ جابیات 
8 الندم 


نظرة مشوھة لامستقبل 
القفز للإستنتاجات 
1 قراءة الأفكار 
معرفة الغیب: 
2 توقعات تشاؤمية عن نسي 
3 توقعات كارثية عن الأحداث والغير 
4 ماذا لو؟ 


Mind reading 


ösl >‏ الأفكار 


O 
O 
O 
O 


و سس سے 


Awfulizing 
de” Slaw wo T y 
توفعات تشاؤمية‎ 
عن نفسي‎ 
سوف أرسب غدا في الامتمان‎ ©) 
فاشلة‎ Li سوف أكون‎ ©) 
سوف‎ O 
O 


LÍ Y‏ بذلت ما أستطيع بذله وأتفائل لنضي بالتوفيق 


AAA 


Catastrophizing 
توقعات كارشة‎ 
توگعات رتیه‎ 
عن الأحداث والغير‎ 
سوف تخس في الباراة‎ ©) 
سوف يفشل الشروع‎ ©) 
الطائرة تأخرت... لا بد أن حادث ما قد وقع‎ O 
ابنتي تأخرت في العودة إلى النزل... لا بد اُنہا اختطفت‎ ©) 


ليس بالضرورة ان بفشل الشروع؛ قد كنس وقد En‏ 
الطائرة تأخرت... هذا عدث عشرات الرات كل یوم... هناك أسباب كثيرة لتأخرها 


SASA 


5 PR 0 4 5 a 
ابنتى تاخرت ؛ هذا امر معتاد وقد حدث من قبل عدة مرات‎ 


What if? 


ماذا لو؟ 


O 
O 
O 
0 


عو سو سے 


البالفة: 
5 المبالفة في التعب 
ar 06‏ طاطنة عن الواقع 
7 البالفة في التبوين 
١ PPD‏ 
8 اتہام النفس وتہئة الاخرين 
9 اتام الآخرين وتبرئة النفس 
0 لتفكير dis‏ 
11 الوصم 
2 مقارنات الجعفة 
3 الأهكام بناء على ALS‏ 
14 الينبغيات 
15 التصلب للرأي 


Exaggeration 
۹ لا‎ 


الصيم ye‏ ة: رغد العواجي 
۷ 0 


Overgenerlizating 


البالفة في التعير 


O‏ كل عرب رجعيين 

O‏ كل الأطباء النفسيين متزنين 
© كل السيدات قیادمم للسيارة سي 
)© كل الأغنياء متعجرفين 


SASS 


Minimizing 


الہہن 


O 
O 
O 
O 


SASS 


اعتیاد التبوبل في الإعجاب بالإجابيات يساوي اعتياد التہویل في السلبيات 


Maximizing 


الترویل 


O 
O 
O 
O 


SASS 


اعتیاد التبوبل في الإعجاب بالإجابيات يساوي اعتياد التہویل في السلبيات 


Personalizing 


اتبام النفس 


)© ابني عاطل عن العمل بسيي 


O 
O 
O 


“هه ابنی عاطل بسبب عدة أمور وقد JÍ‏ جزئا من السئولیة 


AAA 


Blaming 
ارام الفس‎ 
رام الف‎ 
وتبرئة النفس‎ 
أنا لا أجد عمل بسبب نظرة الآخرين ليا‎ O 
أفشل في التجارة بسبب جشع الوردین‎ Li O 


O 
O 


SASS 


Dichotomous thinking 


Jil التفلیم‎ 


Lalo استيقظت‎ GU ad بلا‎ gral الیوم بالكامل‎ O 
اما أن أقوم بترتيب النزل على أكل وجه أو لن أفعل بثيئا على الإطلاق‎ ©) 
م بال‌نامچ الغذائي "عذافیره" والا سأفعل ما أرد وآكل ما أربد‎ N اما أن‎ 


s 


O 


SASS 


Labeling 


الوصم 


(O)‏ مديري لديه بعض اللاحظات -> أنا شخص غير مرغوب فيه 
O‏ أنا لا أجيد الطري -> أنا زوجة فاشلة 

< لم أوفق في الامتحان‎ O 

OQ‏ هناك مشكلة بيني وبين ابنتي -< LI‏ أم فاشلة 


4ه bi‏ حرقت الكعك في الفرن -> أحتاج لزید تدريب على عمل اللعك 
كه أنا أطبو ولكن لیس جودة عالية لا أستطيع أن أنوع في طبي 


٠‏ أختلافه عن التعير أنه سلي فقط والتعيى قد يكون سلبيا وقد يكون إجابيا 


Unfair comparisons 


القارنات جینة 


© ابن خالتي من نفس عمري وقد تزوجت وأنا لم أتزوج؛ فأنا أقل منبا 
© فلان من سني وحصل على وظيفة قباي» فأنا فاشل 

(© ل أعد أستطيع الجري ا كنت فی أيام الجامعة 

)© ل أعد جميلة ها كنت في العشرينات 


ALL 


٠‏ وأحيانا نقارن أدائنا SUI‏ بأدائنا في الاضي دون الوضع في الاعتبار الصورة الكاملة 
والظروف العيطة 


Emotional reasoning 


الأحكام بناء على الشاعر 


O‏ هذه يوم كئيب... أنا أشعر بذلك منذ الصباع 

O‏ فلان شخص صتاز... شعرت بذلك عندما قابلته أول مرة 
O‏ لا أشعر أنني سأجع في الرباضة الفلانية 

LI OQ‏ عندي شعور يقيني أن ا مشروع سوف کشم 


ALL 


Imperatives - Should Statements - Absolutes - Dogmatic Demands 


البنبفيات 
میم مھ 


O 
O 
O 
O 


SASS 


٠‏ هذا الخطأ في „Gl‏ غالبا یکون Lala‏ لل perfectionism‏ أو حاولة الامال» 
وكذلك هوس السيطرة على الأحداث وعلى الناس 


Always being right 


التصلب للرأي 


+ 


التمسك بالقناعة ا مغلوطة 
عدم وجود الرونة سماع الرأي AD‏ 
إثبات أن val ase JL‏ من مشاعر الطرف الآخر 
عدم الاعتراف بالخطأ - عدم وجود النظرة الموضوعية 


includes: inability to disconfirm 


OOOO 


SASS 


¿seLW لدشسہ مشوہ‎ y 


6 التركيز على السلبيات 
7 کس الايجابيات 
8 الندم 


Negative filter 


الترکیز على السلبيات 


O‏ لم تكن الوسیقی ملامة بجو العشاء... إذا كان العشاء سیئا 
(© العمل الوظيفي لیس الا AF‏ وعبودية ومقابل مادي غير متناسب مع المجبود 


ALL 


لإزالة الالتباس: في حالة "الت ركيز على السلبيات" في الوقت الحاضرء ab‏ هذا الخطأ في 
التفكيم يكون مشابها تماما لل"وصم " ففصلنا بينزصا للسبولة والوضوع 


Discounting Positives 


كنس الإ عجابیات 


O‏ الأم ا متحملة فوق طاقتہا: لا ده أنا مقصرة وكل أم لازم تعمل أكتر من كدة 
© التقلیل أو التسفيه من اجابیات نضي أو الآخر 


ALL 


لإزالة الالتباس: في حالة "جنس اللجابیات" في الوقت الحاض فإنه هذا الخطأ في التفلم يكون 
مشاجہا تماما لل"مبالغة في التبوین" ففصلنا بينزصا للسبولة والوضوع 


Regret Orientation 


الندم 


)© كان سکن أعمل أحسن في الامتعان 

)© كان الفروض أكون عملت فلوس في جال شفاي 
O‏ 

O 


SASS 


مصادر 


